
＜年間予定表＞ 

毎月第３土曜日１４：００～１５：３０ 

高取北・安西中学校区のみなさまへ               第３３号 ２０１３年 春号 

 

当センターは、地域の皆様が安心して生活できるよう支援する総合相談窓口です。介護、医療、福祉など様々な

面から総合的に支える地域の中核機関、広島市が社会福祉法人等に委託をして設置しています。専門職が連携を

とって支援します。秘密は守ります。お電話でも結構です。相談は無料ですのでお気軽にご利用ください。 

回覧 

 

 

介護が必要になっても、それ以上悪化させない 

ことが大切です。いつまでも自分らしく 

自立して生活するために、 

健康なうちから介護予防に取り組みましょう。 

 

 

 

高齢者の権利を守ることです 

お金の管理ができなくなった、悪質な 

訪問販売の被害にあった、高齢者に 

虐待をしてしまうといった相談から 

高齢者の権利を守ります。 

 

 

介護に関する相談や心配ごと、 

悩み以外に健康や福祉、生活に関すること 

などさまざまな相談ごとをお受けしています。 

相談内容に応じて適切なサービスや機関、 

制度の利用につなぎます。 

 

 

高齢者が住みなれた地域で安心して 

暮らすことができるよう、 

さまざまな職種や関係機関 

と連携しています。 

平成２５年度４月より、 

安公民館出張相談の日時が変更に

なります。 

旧：毎月第３月曜日 

  １２：００～１３：３０ 

   ↓ 

新：毎月第３土曜日 

  １４：００～１５：３０ 

思い出話をしながら、懐かし

い歌を歌い一緒に楽しみ 

ませんか？ 

参加は無料です。 

詳しくは地域包括支援 

センターへ問い合わせ 

ください。 

4月20日 10月19日
5月18日 11月16日
6月15日 12月21日
7月20日 1月18日
8月17日 2月15日
9月21日 3月15日



上安新年互礼会上安新年互礼会上安新年互礼会上安新年互礼会    参加参加参加参加させていただきさせていただきさせていただきさせていただき

ましたましたましたました。。。。    

1 月１２日 昨年に引き続き上安学区

の新年互礼会に参加させていただきま

した。地域の活力をとても感じました。

ありがとうございました。 

 

 

 

  

 

 

 

出前講座・出張相談・体操教室・音楽療法など、 

どこにでも出かけていきます。お気軽にご相談ください。 

電話 082082082082----878878878878----940940940940１１１１高取北１丁目 17 番 41 号 

社会福祉士 相本・松本・大片・竹内  看護師 久保田・三浦 

主任介護支援専門員 石原  介護支援専門員 福本 

知らないうちにからだが弱っている 

かもしれません。 

１項目でもチェックが入った方は要注意！！ 

□ １週間で外出するのは１～３日程度で 

ある。 

□ 家事などを自分ではやらない。 

□ やや重い家事（掃除機の使用、布団の 

上げ下げなど）は負担に感じる。 

□ 買い物（２㎏程度）を持ち帰るのが 

苦しい。 

□ 手すりにつかまらないと階段が上がれ 

ない。 

□ 横断歩道を青信号で渡りきれない。 

□ 家の中でよくつまずいたり、すべったり 

する。 

□ 片足立ちで靴下がはけない。 

□ １５分ぐらい続けて歩けない。 

 

健康寿命…男性 70.42 歳 女性 73.62 歳 

       

平均寿命…男性 79.44 歳 女性 85.9 歳 

※健康寿命は、健康で活動的に暮らせる期間のこと 

健康寿命健康寿命健康寿命健康寿命をををを延延延延ばしましょうばしましょうばしましょうばしましょう！！！！！！！！    

日常生活日常生活日常生活日常生活のののの中中中中でででで活動量活動量活動量活動量をををを増増増増やしてやしてやしてやして    

いきましょういきましょういきましょういきましょう。。。。    

日常生活で活動量を増やすコツ 

① 家事で体を鍛えましょう！ 

料理は頭と体の最適なトレーニングになります。 

② 「運動」を意識して生活してみましょう！ 

階段を利用することは運動の機会になります。 

③ 生活リズムを安定させましょう！ 

起きる時間や寝る時間、食事の時間、活動する時間を

守ることでからだが快活になります。 

④ 趣味や生きがいをつくりましょう！ 

ハリのある生活によって普段活動量が自然に増えて 

きます。 

※無理のないよう自分に合った運動方法を 

みつけましょう。 

無理な運動は転倒や病気の悪化に繋がり 

ます。運動する時はケガのないように、 

十分注意して行って下さい。 

寒い間休んどっ

たけん、少しず

つ動こうかね！ 

看護師の三浦 美穂です。 

色々分からないこともあります

が、高取北・安西地域包括支援 

センターを盛り上げていきます！

よろしくお願いします。 

社会福祉士の竹内 理恵です。 

慣れない仕事で緊張しています

が、頑張っていきます！！ 

よろしくお願いします。 


